Gyalogoljunk egyiitt!

Orszagos Gyaloglo Idések Klubhalozata (OGYIK)

Az egyik legegyszeriibb, legolcsébb ¢és hatékony ,kitorés” az egészség fejlesztésére a
kozOsségi, egyiittes testedzés. Ennek j6 megoldésa, az egyre nagyobb szdmi idds6dd lakossag
esetében a gyaloglas. Az egyiittes gyaloglas, klubrendszerben, mint kdzosségi tevékenység
kiilondsen hasznos idds korban. A gyaloglo testedzés pozitiv hatdsai mellett a kdzosség segitd
szerepe, a tarsasagi kapcsolatok kialakitdsa, a rendszeres talalkozasok mind-mind egyéni
kommunikacios eszkozok is.

l. A gyaloglo klubhalozat célja

A klubhalézat kiépitését az a gondolat vezérelte, hogy minden 60 év feletti, id6s6do személy a
lakohelye kozelében talalhasson szervezett gyaloglokozosséget. A halozattd szervezddés célja,
hogy ingyenesen biztositsa tobbek kozott: a szervezett, képzett vezetd iranyitotta
sporttevékenységet, azaz a rendszeres, kozOs gyaloglast; az egészség fejlesztését; a jobb
kozérzetet a kozOsségben végzett rendszeres testmozgas oromével; eldadasokat az életmodra
vonatkozé tanacsokkal — taplalkozas, 1élek és test harmonidja stb. témakban —, s ezzel a
nagyobb Onismeretet s a jobb megjelenést a 60 év felettieknek is; az esetleges kihivasokat
elfogadhatova és azokat edzettséggel teljesithetévé tenni; a nagyobb alkalmazkodoképességet,
a sz€lesebb kort kreativitast, az elegendd kiizdoképességet, a tagabb kapcsolati tokét; a
telepiilés idds lakosai részére testedzésben gazdagabb mindennapokat; a kornak megfeleld
edzettség clérését, mely elésegitheti az egészségesebb életéveket, a jobb életmindséget, a
kellemesebb kozérzetet; az idésbarat tarsadalmi kornyezet kialakitasat: amelyben a nyugdijasok
konnyebben meg tudjdk Orizni aktivitdsukat, fliggetlenségiiket, tarsadalmi részvételiiket és
emberi méltdsagukat.

A halézat mikodésének kovetkeztében az egészségben és jobb ¢€letmindségben eltoltott
¢letévek szama novekszik.

1. Els6 1épések

Alakitsunk egy helyi gyalogloklubot. Mar néhany egyiitt gyalogld is elég! Sziikséges egy
klubvezetd/edz6, szerencsés, ha van egy helyettes is. Egy allando taladlkozohely
mellékhelyiséggel, fedett résszel, kdzponti helyen. Egy rendszeres, kdzos gyaloglast biztosito
gyaloglé program heti — minimum — egy alkalommal, késébbiekben tanacsolt a heti két
alkalom. A gyalogld programban télen 4-5 hét (Mikuldstdl januar kozepéig), nyaron 8-10 hét
(az 1skolai vakaci6 idején) sziinet sziikséges/lehetséges, hogy a nagysziilok raérjenek az
unokakkal valo kozos jatékra, mozgasra, utazasra, egyiittlétre. Rossz iddjaras estén is javasolt
a gyaloglas rovidebb tdvon: esernydvel, es6kopenyben, vizallo cipében, gumicsizmaban. Egy-
egy klubfoglalkozason a kozos — konnyli — 10-15 perces bemelegités utan 2-3 csoportban
érdemes utnak indulni egy kisebb, kb. 3 km-es és egy nagyobb, 5 km-es gyaloglasra. Esetenként
ennél hosszabban is gyalogolhatnak az 6nként jelentkezOk. A gyaloglas befejezése, a hazatérés
az egyéni szabadidd fliggvényében torténik. A gyaloglds bemelegitése eldtt felolvashatd a
www.ezenanapon.hu oldalon olvashato torténés legérdekesebb, kiemelt 6-8 hire, amelyet a
klubvezetd készithet eld az el6z6 napon. A klubvezetdk rendszeresen kapnak hirlevelethasznos
tippekkel, receptekkel, stb.

I1l. A gyaloglas sportdltozete


http://www.ezenanapon.hu/
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Jo sportcipd (taracipd vagy futdcipd); szabad mozgast biztositd €s az iddjarasnak megfeleld
sportos Oltozet (a nadrag jobb, mint a szoknya); a réteges Oltozet a célszerii, derékra kothetd
anorakkal/puldverrel; gyaloglaskor sem ajanlott semmilyen szoros ruhanemii (6v, melltarto,
nadragtart6 stb.); ne cipeljiink felesleges terheket gyaloglaskor, ha nem sziikséges.

IV.  Ki gyalogoljon rendszeresen?

Mindenki, kortol fiiggetleniil, még az is, aki hosszii évek ota nem sportol. Aki talan még
testnevelésbdl is felmentett volt az iskolaban, de nem sziv- és keringési betegség miatt. Aki
tulsulyos, de szeretne egészségesebben ¢élni, tobbet mozogni. Aki ma még nem fér el
kényelmesen a sajat borében. A rendszeres gyaloglasok alakitjak az életmodot, segitik a jobb
id6kihasznalast. Az edzések mellett arra is jut id6, amire korabban sosem!

Kezdjiik heti egy gyaloglassal, bar ketté sokkal tobbet érne. S6t, a heti harmadik edzés lehetne
valamilyen tetszéleges sportmozgas, példaul gimnasztika, vizitorna, gerinctorna, tanc vagy
joga. Amihez kedv van és elérheté a lakohely kozelében. A gyaloglas nem séta, hanem
sietdsebb léptek. A gyorsabb gyaloglas kicsit lendiiletesebb 1épésekkel mar-mar futds, de
mégsem az!

Az egészség megbrzéséhez 1d6sdddknek tanacsolt a heti két/ harom testedz€s is. De az egy is
tobb mint a semmi! Frdemes edzésnaplot irni vagy a naptirba, esetleg mobiltelefon
alkalmazasban bejegyezni, mennyit — tav és idétartam — gyalogolt az edzésen.

V. A testmozgas, testedzés, s kiillonosen a gyaloglas elonyei

A fentiekben érzékeltettilk, miért elengedhetetlen id6skorban (is) a rendszeres testmozgas,
testedzés, de nézziink meg még néhany szempontot, amely ravilagit a sokrétii hatékonysagara:
1, egészségligyi hatdsai tobbek kozott: karbantartja az emberi testet; biztositja a jo kdzérzetet;
fokozza a fizikai munkavégzés teljesitOképességét; erdsiti a sziv- és érrendszert; segiti a
szervezet alkalmazkodasi hatékonysagat; javitja a tid6, a légzés haté¢konysdgat; noveli az
izomtomeget ¢és az izomerdt; csokkenti a zsirtdmeget; noveli a csontsiirliséget.

2, mentdlis €s lelki hatdsai tobbek kozott: személyiséget formal és fejleszt; Gromszerzd
tevékenység (tobbnyire); fokozza a szellemi teljesitOképességet; konnyit a fesziiltségek
feloldasaban; kozosséget, tarsat vagy épp egyediillétet tud nyljtani; gyorsitja és segiti az
alkalmazkodast; rendszerezi, formalja az életmodot; segitheti a jatékos ,,Homo ludens” elétérbe
keriilését;

3, az orvostudomany szerint tobb betegség kockazatat hatékonyan csokkenti, mint példaul: a
sziv- és érrendszeri betegségeket; a kronikus mozgasszervi betegségeket; a csontok
mészhianyat; a gerinc €s az iziiletek porckopasat; a lelki eredetli betegségeket; a kovérséget;

4, az orvosi tevékenység egyik preventiv eszkoze; valamint mozgasterapia egyes betegségek
utan a rehabilitacioban;

5, tarsadalmi és/vagy tarsasagi ¢lmény is: az iddsodés lassitoja; a jobb megjelenés biztositoja;
az Onbizalom ,,doppingszere”; az allando fogyokura helyettesitdje; unalmas, megszokott
¢letméd  szinesitéje; a kihivasok elfogaddsdnak feltétele; a stressz  olddszere
(problémakibeszélés lehetdsége); a tarsasagi élet egyfajta lehetdsége (maganyossag ellen); az
¢letmod alapeleme: az energiaegyensuly fele (taplalkozas & testmozgas).



